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本論文の概要 
 
 サッカーは最も人気のあるスポーツのひとつであり、競技人口の増加とともに傷害
が問題となっている。傷害の発生は選手自身のパフォーマンスの低下のみならず、競
技の継続が困難となる場合もあり、予防法の確立が急務となっている。国際サッカー
連盟（FIFA）は傷害予防プログラム「The11」を推奨し、傷害予防の効果が報告されて
いる。しかし、対象者がアマチュアレベルであり、高レベルの選手への汎用性は不明
である。また、プログラムの継続性が低いことや傷害発生率低下のメカニズムが明ら
かではないという問題点がある。そのため、本研究では比較的レベルが高いといえる
男子大学サッカー選手を対象として傷害予防プログラムを実施し、傷害予防のみなら
ず、身体パフォーマンスの変化、膝関節および体幹動作の変化からその効果を検証す
ることを目的とした。 
また、本研究では男子大学生というレベルを考慮し、「The11」の内容を変更してプ
ライオメトリクストレーニングに焦点を当てた「The11+α」を作成し、その効果検証
も行った。 
研究１では傷害発生率に対する影響を調査した。男子大学サッカー選手203名を対象
とし、対象者を「The11」群、「The11+α」群、コントロール群の3群に無作為に振り
分けた。「The11」および「The11+α」は6ヶ月間、週に1-2回の頻度でプログラムを実
施した。その期間に発生した傷害を調査し、1000プレー時間（1000PH）当たり傷害発
生率を算出した。傷害発生率は「The11」群；2.27件/1000PH、「The11+α」群；2.24
件/1000PH、コントロール群；3.62件/1000PHであった。コントロール群に対するリス
ク比は「 The11」群が 0.63（ 95%CI： 0.402-0.984）、「 The 11+α」群が 0.62
（95%CI:0.399-0.963）であり、傷害発生率は有意に低下した。また、足関節捻挫のリ
スク比は「The11」群が0.51（95%CI:0.254-1.039）と減少する傾向を示した。 
研究２では身体パフォーマンスに対する影響を調査した。研究１の対象者から無作
為に抽出した77名を対象とし、傷害予防プログラム前後に身体パフォーマンス（スプ
リント力、ジャンプ能力、方向転換速度、バランス能力）を計測した。その結果、方
向転換速度は「The11」群および「The11+α」群で有意に向上した。また、バランス能
力は「The11」群でのみ有意な向上が認められた。その他の項目（スプリント力、ジャ
ンプ力）は3群とも有意な変化は認められなかった。 
研究１．２の結果から両プログラムは傷害予防のみならず限定的ではあるがパフォ
ーマンスの向上にも有用であることが示された。バランス能力は足関節捻挫の予防に
重要な因子のひとつに挙げられており、「The11」の傷害発生率の低下の要因のひとつ
として作用していると考えられる。 
研究３では膝関節運動、体幹運動に与える影響を調査した。始めに、対象とする動
作を検討した。健常な男女を対象にサイドキックジャンプ中の大腿および下腿の三次
元座標から膝関節角度（屈曲 /伸展、内転 /外転、内旋 /外旋）を算出した
（Andriacchi,1998）。その結果、女性において膝外転運動が大きく、前額面上の運動
では膝関節の外転運動が顕著になることが示唆された。続いて、健常男性を対象とし、
ランニングから側方へのサイドステップ及びクロスオーバーステップを以下の2条件で
行った；１.走行開始前にステップ方向を指定した場合（予測課題）、２．ステップ直
前に運動方向を指定した場合（非予測課題）。その結果、サイドステップでは非予測
課題の方が膝外転運動が大きく、同時に計測した体幹運動はステップと反対方向への
側方傾斜が大きくなった。先行研究により膝前十字靱帯損傷の受傷肢位として膝外転
運動や体幹傾斜の増大が挙げられており、非予測課題における側方ステップ動作はよ
り受傷肢位に近い動作を再現できることが示唆された。そのため本手法を用い、
「The11」の介入前後で膝関節および体幹運動が変化するかを検討した。その結果、6
ヶ月間の介入後では予測課題において膝外転運動が有意に低下し、非予測課題では膝
内旋角度が有意に低下した。しかしながら、体幹の側方傾斜の変化は認められなかっ
た。 
 
【総括】 
 「The11」および「The11+α」はレベルの高いサッカー選手に対しても傷害発生率の
低下に有用であることが示された。また、これまでに明らかにされてこなかった身体
パフォーマンスの変化に着目し、バランスや方向転換速度の向上に効果的であること
が確認された。「The11」はプログラムは継続性が低いことが問題とされているが、パ
フォーマンスの向上を示したことは、今後、継続して導入していくための科学的根拠
を提起できたといえる。また、「The11」は動作へも影響し、特に、重症度が大きい膝
前十字靱帯損傷の受傷肢位を回避できる動作となる可能性が示唆された。 
